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Mantenha as suas relacées com a familia,
0S amigos e colegas.
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Mantenha-se fisicamente ativo,
movimente-se e relaxe periodicamente.
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Compartilhe a alegria, o descontentamento,
as preocupacoes e ansiedades com outros.
Pois falar ajuda!
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| - . . " Foque em solucdes e em um caminho para
EM @@ ”-Mlﬂ S@ (‘ M @@ @S a frente, em vez de pensar nos problemas.
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